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URG LEICHTATHLETIK
4-Jahres-Ubersicht

2u: 2h (eine Doppelstunde, nicht im Winter)

e Sprint: Laufschule & Techniktraining fir 6konomischen und schnellen Laufstil, Start
inkl. Startkommandos mit Startmaschine, Staffellauf

e Weitsprung: gezieltes Techniktraining flr die 4 Phasen Anlauf, Absprung,
Flugphase, Landung

e Schlagball: gezieltes Techniktraining fir die 3 Phasen Anlauf inkl. Stemmschritt,
Wurfauslage, Abwurf

e Ausdauerlauf: Coopertest, spielerische Formen

3u: 2h (eine Doppelstunde, nicht im Winter)

e WH und Festigung der Disziplinen aus 2U

e Huirdenlauf: Techniktraining fur 6konomischen und schnellen Hurdenlaufstil,
Staffellauf, spielerische Formen

e Hochsprung: gezieltes Flop-Techniktraining flr die 4 Phasen Anlauf, Absprung,
Flugphase und Landung in Riickenlage

e Zusétzlich ev. Kennenlernen Kugelstol? und Dreisprung

Anmerkung:
Die angegebenen Hauptinhalte sind lediglich Richtlinien (und keine Vorgaben), die je nach padagogischer und

sportlicher Einschatzung der unterrichtenden Lehrer auch (geringfiigig) geéndert und verschoben werden
konnen.




